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В наших исследованиях установлено, что однонаправленные изменения функционального со-
стояния нервно–мышечной системы (НМС), в частности скорости произвольного расслабления 
(СПР) мышц, под влиянием различных адаптогенных факторов связаны с тем, что каждое из таких 
воздействий в большей или меньшей степени сопровождается явлениями тканевой гипоксии и ги-
поксимии, которая вызывает активизацию (включение) целого комплекса антигипоксических и 
защитных реакций, затрагивающих все иерархические уровни организации целостного организма 
Однако наибольшим экономизирующим и антигипоксическим эффектом обладает, впервые от-
крытая Ю.В. Высочиным (1988), неспецифическая тормозно–релаксацион– ная функциональная 
система защиты (ТРФСЗ) организма от экстремальных воздействий различных адаптогенных фак-
торов, сопровождающихся резкими нарушениями гомеостаза и явлениями тканевой гипоксии.  
Принцип работы ТРФСЗ состоит в том, что информация о резких нарушениях гомеостаза и со-
отношений важнейших гомеостатических констант (кислорода и углекислого газа) по каналам 
афферентной обратной связи передаѐтся в ЦНС, приводит к активизации тормозных процессов, 
понижению возбудимости ЦНС, нормализации процесса расслабления и существенному повыше-
нию скорости расслабления одновременно всех скелетных мышц. 
Комплексная система релаксационной подготовки направлена на стойкое повышение скорости 
произвольного расслабления мышц и, соответственно, формирование релаксационного типа дол-
говременной адаптации. Физиологической основой долговременной адаптации является систем-
ный ―структурный след‖ от предшествующих срочных адаптационных реакций (Меерсон Ф.З., 
1981). Экстренное повышение активности тормозных систем ЦНС и скорости расслабления мышц, 
как срочная приспособительная реакция в ответ на интенсивную физическую нагрузку, возникает 
при активизации тормозно–релаксационной функциональной системы срочной адаптации и защи-
ты (ТРФСЗ) от экстремальных воздействий, сопровождающихся возникновением явлений гипо-
ксии (недостатка кислорода) в организме.  
Кроме интенсивных физических нагрузок включение ТРФСЗ вызывает экзогенная гипертер-
мия, высотная гипоксия, вдыхание воздушных смесей, обеднѐнных кислородом, специальные ды-
хательные упражнения, некоторые фармакологические препараты (адаптогены, актопротекторы, 
антигипоксанты) и др. 
Исходя из этого, очевидно, что для формирования на клеточном уровне соответствующих 
структурных (морфологических) перестроек, которые обеспечат стойкое повышение скорости 
расслабления мышц, необходимо регулярное использование различных средств и методов, вызы-
вающих активизацию (включение) ТРФСЗ. Это является первым принципом построения системы 
релаксационной подготовки. 
Нами была продемонстрирована прямая зависимость характера и скорости процесса произ-
вольного расслабления мышц от функционального состояния ЦНС. Функциональным состоянием 
ЦНС в значительной мере определяется и мощность тормозно–релаксационной системы защиты. 
При повышении уровня возбуждения (возбудимости) ЦНС мощность ТРФСЗ резко снижается.  
Исходя из этого, формулируется второй важный принцип построения системы релаксационной 
подготовки – нормализация психофункционального состояния, направленная на снижение возбу-
димости и повышение активности тормозных систем ЦНС. Для реализации этого принципа могут 
быть использованы различные методы психологический подготовки, коррекции психофункцио-
нальных нарушений, методы активной саморегуляции и релаксации (цигун, медитация, дыхатель-
ные и релаксационные упражнения), методы адаптивного биоуправления с биологической обрат-
ной связью, приѐмы фармакологической коррекции (кроме допингов) и другие. 
Обобщение результатов наших многолетних исследований позволяет обосновать основные пу-
ти и принципы построения специальной релаксационной подготовки, направленной на повышение 






мастерства. Под эффективностью двигательной деятельности мы понимаем достижение наивыс-
ших уровней специальной физической работоспособности (СФР) при полном сохранении и улуч-
шении состояния здоровья спортсменов. 
На сегодняшний день известны различные способы повышения СФР спортсменов, основанные, 
главным образом, на наращивании объѐмов тренировочных и соревновательных нагрузок. Они 
достаточно эффективны для достижения своей главной цели, но ни один из них не обеспечивает 
сохранность здоровья спортсменов. Более того, с увеличением объѐмов и интенсивности нагрузок, 
которые в спорте уже почти достигли своих пределов, прогрессивно растѐт спортивный травма-
тизм и заболеваемость. Известны и разные способы укрепления здоровья человека, в большинстве 
из которых ведущая оздоровительная роль отводится умеренным физическим нагрузкам малой 
интенсивности. Однако такой подход не способствует прогрессу специальной физической работо-
способности и спортивных результатов. Исходя из этого, была очевидной необходимость поиска 
принципиально новых путей для одновременного решения этих двух сложнейших и, по мнению 
многих исследователей, почти несовместимых проблем – проблемы достижения наивысших уров-
ней специальной физической работоспособности и проблемы сохранения и улучшения здоровья 
спортсменов, объединѐнных нами в одну общую проблему – повышения эффективности двига-
тельной деятельности человека. 
В нескольких сериях экспериментов, в которых участвовали спортсмены различной квалифи-
кации и специализации, была установлена прямая высоко достоверная зависимость СФР и, есте-
ственно, спортивных результатов от скорости произвольного расслабления (СПР) скелетных 
мышц. Это, конечно, ни в коей мере не означает, что сократительные свойства мышц не играют 
никакой роли в механизмах работоспособности. Напротив они чрезвычайно важны, поскольку 
именно сокращения мышц обеспечивают выполнение физической работы. А вот продолжитель-
ность этой работы, то есть физическая выносливость и, соответственно, специальная физическая 
работоспособность в значительно большей мере зависят от релаксационных характеристик мышц. 
Дальнейший же рост спортивного мастерства лимитируется, главным образом, уровнем СПР 
мышц. 
Здесь же следует сказать о высоко достоверных корреляционных связях СПР со всеми основ-
ными компонентами координации движений и со спортивными результатами в сложнокоордина-
ционных видах спорта (Ажищенко А.А., Высочин Ю.В., 1985; Высочин Ю.В., 1988). Заслуживают 
внимание также данные о существенном влиянии СПР на степень реализации сократительных 
свойств мышц. Перечисленные факты, на наш взгляд, достаточно значимы для понимания той 
важной роли, которую играет миорелаксация в росте СФР во всех видах спортивной деятельности, 
поскольку в каждом из них проявляются повышенные требования либо к скорости, скоростной 
выносливости или координированности, либо к различным сочетаниям этих качеств, находящихся 
в прямой взаимосвязи с СПР мышц. 
Однако наиболее важную роль в понимании и трактовке физиологических механизмов СФР и 
устойчивости к физическим нагрузкам, особенно в экстремальных условиях деятельности, сыгра-
ло существование общей неспецифической тормозно–релаксационной функциональной системы 
защиты (ТРФСЗ) организма от экстремальных воздействий и влияние еѐ активности (мощности) 
на формирование трѐх различных типов долговременной адаптации– релаксационного, переход-
ного и гипертрофи– ческого. Экспериментально были доказаны огромные преимущества релакса-
ционного типа долговременной адаптации (РТДА), формирующегося у спортсменов с высокой 
СПР мышц и высокой активностью ТРФСЗ, который одновременно обеспечивает достижение 
наивысших уровней работоспособности и сохранение здоровья в экстремальных условиях дея-
тельности. Установлено также, что главным лимитирующим фактором мощности ТРФСЗ является 
повышенная возбудимость ЦНС (Высочин Ю.В., Денисенко Ю.П., 2002; Высочин Ю.В., Лукоянов 
В.В., 1997). При обобщении совокупности литературных и наших экспериментальных данных 
определилось главное стратегическое направление в решении проблемы повышения эффективно-
сти подготовки футболистов – всестороннее совершенствование релаксационных характеристик 
мышц и целенаправленное формирование релаксационного типа долговременной адаптации. 
Под воздействием широкого спектра адаптогенных факторов, активизирующих ТРФСЗ, проис-
ходит сначала кратковременное (после каждого воздействия), а затем стойкое (при длительном 
использовании) повышение СПР мышц и формирование релаксационного типа долговременной 
адаптации (РТДА). Этим обеспечивается одновременное достижение наилучшего конечного ре-
зультата одновременно по всем критериям эффективности и адаптированности сложных биологи-







восстановительных процессов; 3) высокий уровень устойчивости к физическим и психоэмоцио-
нальным перегрузкам; 4) сохранение здоровья и спортивного долголетия; 5) высокий уровень фи-
зической работоспособности и технического мастерства. 
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Анализ огромного опыта спортивной физиологии и медицины, а также накопленный нами мно-
голетний опыт изучения закономерностей и механизмов адаптации, энергетического обмена, фи-
зической работоспособности, травматизма, заболеваемости и долголетия в спорте приводят к за-
ключению, что вся жизнедеятельность биологических систем связана с процессами синтеза, рас-
хода и ресинтеза биологической энергии. Любая недостаточность или несовершенство даже одно-
го из этих процессов ведѐт к дестабилизации, нарушениям в соотношениях важнейших гомеоста-
тических констант и возникновению различного рода предпатологических и патологических со-
стояний [6]. 
На основе этих исследований нами была сформулирована энергетическая концепция здоровья, 
определены ведущие критерии здоровья, физиологические механизмы защиты здоровья и разрабо-
таны основные принципы построения новейших оздоровительных технологий [7]. 
Согласно "энергетической концепции", здоровье – это состояние организма, обеспечивающее 
эффективный синтез и аккумуляцию биологической энергии, еѐ рациональное (экономичное) рас-
ходование и быстрое восполнение в процессе жизнедеятельности. 
Эти же исследования убедили нас в необходимости рассматривать понятие "здоровье", прежде 
всего, с позиций современной физиологии и адаптологиии. По мнению выдающихся отечествен-
ных (Сеченов И.М., Введенский Н.Е., Павлов И.П., Ухтомский А.А. и др.) и зарубежных (Бернар 
К., Селье Г. и др.) физиологов, адаптация является одним из самых фундаментальных качеств жи-
вой материи, которое присуще всем известным формам жизни и настолько всеобъемлюще, что 
нередко отождествляется с самим понятием жизни.  
Исходя из этого, нам представляется вполне обоснованным выделение адаптируемости (при-
способляемости или способности к адаптации), определяемой, в свою очередь, мощностью физио-
логических механизмов срочной адаптации, в качестве первого важнейшего объективного крите-
рия формирования, развития и сохранения здоровья. Вторым объективным и надежным крите-
рием здоровья может служить уровень адаптированности, т.е. достаточно стабильного состоя-
ния организма, достигнутого в процессе долговременной адаптации к условиям жизнедеятельно-
сти. В свою очередь, можно выделить четыре основных (ведущих) признака хорошо адаптирован-
ных, то есть хорошо приспособленных к условиям существования биологических систем: 
1. Высокий уровень физической работоспособности (максимум внешней работы). 
2. Высокий уровень экономичности деятельности различных органов и систем в покое и при 
нагрузках (минимум энергетических затрат). 
3. Высокий уровень восстановления органов и систем после воздействий различных адаптоген-
ных факторов или нагрузок (высокая скорость восстановительных процессов). 
4. Высокий уровень надежности и самосохранения биологических систем, т.е. полное сохра-
нение здоровья, репродуктивности и долголетия в усложненных условиях деятельности. 
Перечисленные выше признаки хорошо адаптированных биологических систем давно известны 
и на протяжении нескольких десятилетий регистрировались множеством исследователей. Однако 
возможность детальной расшифровки интимных механизмов этих феноменальных явлений пред-
ставилась лишь сравнительно недавно благодаря ряду важных открытий, являющихся результатом 
наших многолетних комплексных фундаментальных исследований, которые позволили выявить 
недостающие ключевые звенья и замкнуть сложную цепь причинно–следственных взаимоотно-
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